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1　目的
　クレアチン経口摂取が、大腿筋力、間欠的最大自転車
運動パフォーマンス、および身体組成に及ぼす影響につ
いて、学生男子柔道選手を対象として検討すること。
2　方法
A　対象
　明治大学体同連柔道部の男子選手10名を対象として測
定を実施した。この10名を選ぶ際には、競技経験が2年
以上であること、有段者であること、日常的に柔道の練
習を行っていること、健康上何ら問題がないこと、腎臓
病歴がないこと（先行研究では、腎疾患の患者ではクレ
アチンが悪影響を及ぼす可能性があると報告されてい
る）、体重が100k9以上でないこと（被験者間で身体的
におおきなバラツキがない方が安定したデータを得やす
いため）等に配慮した。
B　サプリメント摂取期間
　プラセボ摂取期間は、2005年の3月7日（月）～3月
12日（土）の6日間とした。また、クレアチン摂取期間
は、同年の3月14日（月）～3月19（土）とした。
C　サプリメントの内容および摂取量
　プラセボ摂取期間には、各被験者に、グルコース6g
を朝食後、昼食後、夕食後、就寝前の一日計4回、6日
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間継続して摂取させた。その後のクレアチン摂取期間で
は、5gクレアチン＋1gグルコースを、プラセボの場
合と同様に一日4回、6日間続けて摂取させた。
D　測定日・場所
　第1期測定は、プラセボ摂取期間に入る前日の3月6
日（日）に行った。場所は、明治大学和泉校舎体育館で
あった。プラセボ摂取期間終了翌日の3月13日（日）に、
第2期測定を実施した。第2期測定の次の日からはクレ
アチン摂取に入り、クレアチン摂取期間終了翌日の3月
20日（B）に第3期測定を行った。
E　測定項目・内容
（a）大腿筋力
　等速性筋力測定装置（サイベックス社製）により、膝
関節の屈曲力および伸展力を測定した。角速度は、0
（アイソメトリック）、60、180、300°／秒の4種類とし
た。測定の際には、第1期測定から第3期測定まで、測
定台の背もたれ角度やアーム長などの条件が変わらない
ように配慮した。験者は、被験者が最大努力で筋力を発
揮できるように、被験者を動機づけた。ただし、測定期
によって動機づけレベルが異なるようなことのないよう
に十分配慮した。
（b）間欠的最大自転車運動パフォーマンス
　コンビ社製パワーマックスVを1秒ごとにパワーが測
定できるように改造したものを用いて、10秒間の最大運
動を20秒間の休息を挟み5試行繰り返す測定を実施し
た。測定後日、1試行目のパワー、総仕事量、および1
試行から5試行間のパワー低下率等を解析し、評価し
た。
（c）身体組成
　水中体重秤量法により測定された身体密度から、プロ
ーゼックの式を用いて体脂肪率を算出した。なお、残気
量は、酸素再呼吸法により、水中体重測定直後に水中で
測定した。
　水中での体重測定には、特注のブランコ型体重計を使
用した。水中での体重をストレインゲージ張力計で計測
した。アンプにより増幅した信号を、ADI社製マックラ
ボ・システムを介して、コンピュータに導入した。水中
では、ブランコや水の揺れに伴い、記録された体重値が
上下に揺れるが、数秒間の上下に動く記録を平均化した
値を測定値として採用した。
F　統計処理
　それぞれの角速度での筋力ごとに、繰り返しのある分
散分析を施した。測定期の間に有意な差が認められた場
合には、FisherのPLSDを用いて、多重比較を試みた。
有意水準は危険率5％未満（P＜O．05）とした。
3　結果および考察
　間欠的最大自転車運動パフォーマンスおよび身体組成
については、現時点で分析が終了しておらず、ここでは、
大腿筋力の測定結果を示すことにする。
　大腿筋力の測定では、膝関節の伸展力および屈曲力を
測定した。これらの内、屈曲力については、測定動作が
日常の活動ではほとんどみられない動作であることか
ら、第1期測定から第3期測定の間に慣れが生じる可能
性が考えられる。この根拠は、筆者のこれまでの測定経
験しかないが、ここでは慎重を期して、膝関節伸展力の
みを評価の対象とした。
　図1（Fig．1）に、膝関節伸展力の測定結果を示した。
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　角速度間で筋力を比較すると、先行研究どおり、角速
度が速くなるに従い筋力は低下する傾向が確認できる。
　続いて、第1期測定（1stM．）、第2期測定（2ndM．）、
および第3期測定（3rdM）の結果を比較する。
　なお、第2章の「方法」で示したように、第1期測定
と第2期測定の間はプラセボ摂取期であり、第2期測定
と第3期測定の間はクレアチン摂取期である。すなわち、
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測定に慣れが生じず、クレアチン摂取に効果があるなら
ば、第1期測定と第2期測定の間では結果に差がなく、
第2期測定と第3期測定の間に測定値は上昇するはずで
ある。
　Fig．1で示すように、本研究では、プラセボ摂取期に
は統計的に有意な変化を示さず、クレアチン摂取期に有
意に上昇したという結果は、4種類のどの角速度でも得
られなかった。有意な変化を示したのは、アイソメトリ
ックの第1期測定と第3期測定の間（上昇、P＜0，01）
および角速度60°／秒の第1期測定と第2期測定の間
（低下、P＜0．01）であった。
　有意な変化を示した内、アイソメトリックについては、
プラセボ摂取期間前後で測定に対する若干の慣れが生じ
（有意な変化ではない）；クレアチン摂取期の前後は測定
誤差の範囲で偶然若干の上昇（有意ではない）を示し、
結果として、第1期測定と第3期測定の間で有意な上昇
ということになったものと、筆者は考えている。
　また、角速度60°／秒については、第1期測定と第2
期測定の間で低下しており、この理由はまったく解釈で
きない。偶然としか考えられない。
　上記のように、本研究で、男子柔道選手を対象として、
クレアチン摂取が膝関節伸展力に及ぼす効果について検
討したが、その有効性は認められなかった。2005年度は、
女子柔道選手を対象に検討を試みる計画である。最終的
には、男女のデータを合わせて、女子でも男子と同様の
結果になるか、あるいはクレアチンの効果に性差がある
のか、検討していきたい。
